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 په اوږدو کې 19-د کووېډ

 د ښوونځي خوندیتوب

 
   

 

پر وړاندې تقویتي  19-د کووېډ

 واکسین

 
تقویتي واکسینو دورې د بدن د دفاعي سیستم په  19-د کووېډ

پر وړاندې  19-کې مرسته کوي او د کووېډځواکمن ساتلو 

کلونو تر منځ او له هغې کم  17او  12خوندیتوب زیاتوي. د 

عمره او تنکي ځوانان کولی شي د فایزر تقویتي واکسین 

د واکسینونو لپاره  19-ترلاسه کړي. لاندې مهال ویش د کووېډ

 ورکړل شوی دی:

 کلن 12 - 17

 و کسانو ته د د فایزر د واکسین یو تقویتي دوز هغ

میاشتې مخکې یې  5لاسرسي وړ دی چې لږترلږه 

 د فایزر د واکسین دوهم دوز ترلاسه کړی وي.

 کلنو پورته 18له 

  کسان کولی شي د خپلې خوښې تقویتي واکسین ترلاسه

کړي که چیرې د دوی د لومړني واکسین د لړۍ له 

 بشپړولو څخه لږترلږه لاندې وخت تیر شوی وي:

o  میاشتې وړاندې یې  5لږ تر لږه  موډرنافایزر یا

 وروستی یا دوهم دوز ترلاسه کړی وي

o میاشتې  2لږ تر لږه  جانسن او جانسن

 وړاندې یې یواځینۍ دوره ترلاسه کړي وي

ټول واکسینونه د شدیدو ناروغیو، په  19-د کووېډ

روغتون کې د بستر کیدو او مړینې پر وړاندې د پام وړ 

ولو کې رول لوبوي. په هر خوندیتوب په رامنځته ک

حال، ځینې کسان د ناروغۍ د ککړتیا پر وړاندې د 

واکسین اغیزمنتوب کې یو څه کمښت تجربه کوي. د 

واکسینونو تقویتي دورې ډېرې معمولې دي. دا د 

ماشومتوب او لویانو د واکسینونو د لړۍ یوه برخه ده 

ترڅو ډاډ ترلاسه شي چې یو څوک د ناروغۍ څخه د 

پر وړاندې خپل دفاعي سیستم په ښه ډول وساتي. ککړتیا 

واکسین وړتیا  19-د کووېډد نورو جزیاتو لپاره 

وګورئ. د تقویتي واکسینونو په اړه د نورو  جدول

 معلوماتو لپاره، له دې پاڼې لیدنه وکړئ:

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/D

-19-19/COVID-CDC/Pages/COVID

Boosters.aspx-Vaccine 

-په وړیا ډول په کور کې د کووېډ 

 د ازموینې وسایل 19
 

د جنورۍ میاشتې له نیمایي څخه، په متحده ایالاتو کې 

هر کور د متحده ایالاتو د روغتیا او بشري خدماتو او د 

متحده ایالاتو د پوستي خدماتو له لارې په وړیا ډول په 

د څلورو ازموینو د وسایلو د  19-کور کې د کووېډ

غوښتنې مستحق ګڼل شوي دي. اړونده ازموینې وړیا دي 

ورځو کې یې وسایل ولېږدول  12-7ږي چې په او تمه کی

شي. د هغو ازموینو وسایل چې اوسمهال د لاسرسي وړ 

دي خپله په کور کې د انتیجن چټکې ازموینې دي چې هر 

دقیقو کې  30چېرته ترسره کېدلی شي. پایلې یې په 

معلومیږي او د لابراتواري کتنو لپاره یې پریښودو ته 

هر حالت کې که چېرې تاسو د  اړتیا نشته. دا ازموینې په

نښې درلودلي یا نه وي درلولي او هم په  19-کووېډ

د اړونده واکسینو په  19-دواړو حالاتو یعنې د کووېډ

ترلاسه کولو یا نه ترلاسه کولو کې د کارولو وړ وي.  د 

کالیفورنیا اوسېدونکو ته سپارښتنه کیږي چې همدا اوس 

وکړي ترڅو په دې  د ازموینو د اړونده وسایلو غوښتنه

سره د اړتیا له مخې یا وسایل له ځانه سره ولري. د 

ازموینې د وسایلو غوښتنې به د جنورۍ میاشتې تر 

وروستیو پورې خلکو ته وړیا ورلېږدل کیږي. د وسایلو 

( له ویب USPSد پوستي خدماتو ) د غوښتلو لپاره

 څخه لیدنه وکړئ. پاڼې

 

 پوښتنې؟
هاټلاین سره  COVIDد سکریمانټو کاونټي د  •

اړیکه نیولی شئ. دا  2400-875 (916)په 

بجو  5تر مازیګر  8جمعه د سهار  –دوشنبه 

پورې پرانیستی وي. که رضاکار موجود نه 

وي، نو مهرباني وکړئ پیغام پریږدئ او 

هرڅومره ژر چې ممکن وي کوم څوک به 

 بیرته تاسې ته تلیفون وکړي.

که تاسو غواړئ چې ورته بریښنالیک ولېږئ، د  •

وښتنې په اړه عمومي پ 19-کووېډ

COVID19@saccounty.net  پتې ته

 ولېږئ.

واکسین اړوند کومې  19-که چېرې د کووېډ •

پوښتنې لرئ، نو د بریښنالیک 

COVID19vaccine@saccounty.net  پتې

 ته یې ولېږئ.

 

 

 

 پدې ګڼه کې

 2 د ماشومانو لپاره ماسکونه

 2 د ازموینې ډولونه

 3 د رواني روغتیا څخه ملاتړ

 4 ګوښه کېدل او قرنطین
 

 

https://eziz.org/assets/docs/COVID19/IMM-1396.pdf
https://eziz.org/assets/docs/COVID19/IMM-1396.pdf
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx
https://special.usps.com/testkits
https://special.usps.com/testkits
mailto:COVID19@saccounty.net
mailto:COVID19vaccine@saccounty.net


   

د ماشومانو لپاره ماسکونه: لارښوونې 

 او معلوماتي سرچینې

د پېښو په کمولو کې د  19-ماسکونه په ښوونځیو کې د کووېډ

لپاره یو له مهمو اقداماتو څخه دي. ماسکونه د هغو کسانو د مرستې 

ویروسونو د لېږد په مخنیوي کې مرسته کوي څوک چې په 

ناروغۍ اخته وي او ویروس یې په هوا کې خپریږي. په ورته 

توګه، د خولې ماسکونه له هوا څخه د ویروس له تنفس کولو څخه 

 د روغو کسانو په ساتنه کې هم مرسته کوي.

 

هوا د پاکولو دواړه  او  د خولې د ښه پوښلو و اغیزمن ماسکی

لري. یو ښه مناسب ماسک پر مخ را ځوړند وي، پوزه  وړتیاوې

پوښي، او د څنډو شاوخوا د هوا د داخلېدو خلاوې نه لري. لاشتیک 

لرونکي تسمې یې زیاتره له غوږونو سره په سمه توګه برابرې 

سک چې په آرامه ډول اچول وي. په ټوله کې، هغه لوړ کیفیت ما

 کېدلی شي د ماسک له نه درلودلو څخه غوره دی.

 

KF94 ،KN95  اوN95s 

KF94s  اوKN95s  دواړه ډوله ماسکونه له ماشومانو سره ښه

جوړ او د هوا د پاکولو غوره وړتیا لري. د غوږونو اندازې باید د 

ماسک د برابرولو لپاره اندازه شي. په دې توګه سپارښتنه کیږي 

چې په آنلاین بڼه د ماسک د پېریودلو څخه مخکې د خلکو نظرونه 

ونو دوهم نمبر په ماسک KN95sپه غور سره وګورئ، ځکه چې د 

ډوله ماسک هم ښه برابر او  N95sیې هم په بازار کې شتون لري. 

هوا په ښه شان سره تصفیه کوي خو د ماشومانو د غوږونو په 

 N95sاندازو سره شتون نه لري. په "کوچنیو" اندازو سره د 

، KF94ماسکونه کېدای شي له لویو ماشومانو سره جوړ وي. د 

KN95  اوN95 ا ځل هم په خوندي ډول کارېدلی شي ماسکونه بی

که چیرې د غوږ تسمې او د پوزې د پټولو برخه یې په ښه ډول 

سره د دواړو برخو د پوښلو لپاره جوړې وي. د ماسکونو د 

 خرابېدو یا ناپاکه کېدو په صورت کې باید له منځه یووړل شي.

د )جراحۍ اړوند او یو ځل کارېدونکو ماسکونو( په ګډون طبي 

 ماسکونه

د ماشومانو په اندازه طبي ماسکونه هم د هوا د ښې تصفیه کولو  

وړتیا لري، خو د خولې او پوزې له برخو سره کلک نه جوړیږي. 

په ساده ډول، د  برابرونهله خولې او پوزې سره د طبي ماسک 

وټو په ورکولو سره له مخ سره د ماسک، غوږونو په برخه کې د غ

د  سره برابرېدلی شي. د ماسک د تسمې په کلکولویا د 

 ASTMاسک د موندلو لپاره، "لوړ کیفیت لرونکي طبي م

medical masks for kids.ماسکونو د نوم لټون وکړئ " 

 د ټوکر ماسکونه
د خپریدو په راکمولو کې  19-د ټوکر ماسک کولی شي د کووېډ

مرسته وکړي، خو زیاتره یې له مخ سره جوړ نه وي او هوا هم 

سمه نه پاکوي. د ماشومانو د اندازې سره سم اغیزمن ماسکونه 

 لاندې ځانګړتیاوې لري:

  دوه تسمې یې د کلک اوبدل شوي ټوکر وي او دریمه تسمه یې

د غیر اوبدل شوي ټوکر )لکه پولی پروپیلین( موادو جوړه 

 وي

 د پوزې شاوخوا د تشې د کمولو لپاره د پوزې تار لري 

 د غوږونو له اندازو سره د برابرولو وړ وي 

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pag

-and-Tips-Kids-for-19/Masks-es/COVID

Resources.aspx 

د ازموینو بېلابېل ډولونه  19-د کووېډ

 کوم دي؟

 ازموینه PCRد 

 دا ترټولو حساسه ازموینه اوسمهال ترسره کیږي. •

 نمونه یې په یوه لابراتوار کې تحلیل کیږي. •

ساعتونو کې معلومیږي  72-24پایلې یې زیاتره په  •

نو په دې توګه که چېرې تاسو مثبت یاست تر هغې 

 انتظار وکړئ ترڅو مو چې پایلې ترلاسه کړئ

 

 د چټک انتیجن ازموینې

څوک د ناروغۍ احساس ولري یا د کله چې یو  •

خلکو د راټولېدنې څخه مخکې د احتیاط په توګه 

ترسره کیږي نو د چټکو پایلو په ترلاسه کولو کې 

 مرسته کوي.

ازموینې په پرتله لږ حساسیت لري. که  PCRد  •

تاسو د ناروغۍ د ککړتیا په لومړیو دوو ورځو کې 

معاینه کوئ کله چې تاسو په خپل بدن کې د 

وس کم مقدار ولرئ، یاده ازموینه کېدای شي ویر

 falseستاسو ویروس و نه پیژني. دې حالت ته "

negative ویل کیږي. ستاسو ازموینه کېدای شي "

څرګنده کړي چې تاسو منفي یاست په داسې حال 

کې چې تاسو به یاد ویروس لرئ که په دوامداره 

توګه د ناروغۍ نښې نښانې حس کړئ، غوره داده 

 ا ځل ازموینه ترسره کړئ.چې بی

دقیقو کې ترلاسه  15او پایلې یې لږ تر لږه په  •

 کړئ.

دا ازموینه په کور کې د ازموینې د اړوند وسایلو په  •

 لرلو سره هم ترسره کېدلی شي

 
په  -که چېرې د ناروغۍ نښې مو مخ په خرابېدو وي 

ځانګړي توګه که تاسو ډېر عمر لرونکي یاست یا نورې 

له جدي خطر سره  19-نزې لرئ او د کووېډروغتیایي ستو

باید د ازموینې پایلو ته له انتظار پرته خپل د  -مخ یاست 

 روغتیایي خدماتو له چمتو کوونکي سره مشوره وکړئ.

 

 

 

د سکرمنتو د سیمې اړوند د وړیا ازموینې د 

 ترسره کولو مرکزونه دلته موندلی شئ:
-https://www.saccounty.net/COVID

-Pages/Symptom/19

Screening_MobileTestingSite.aspx 

 
 

 2پاڼه 

  

https://youtu.be/UANi8Cc71A0
https://youtu.be/UANi8Cc71A0
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html#د ماسک-برابرېدونکي-تسمې
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html#د ماسک-برابرېدونکي-تسمې
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Masks-for-Kids-Tips-and-Resources.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Masks-for-Kids-Tips-and-Resources.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Masks-for-Kids-Tips-and-Resources.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/Symptom-Screening_MobileTestingSite.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/Symptom-Screening_MobileTestingSite.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/Symptom-Screening_MobileTestingSite.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/Symptom-Screening_MobileTestingSite.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/Symptom-Screening_MobileTestingSite.aspx


   

 

 زیات کړی دید ځوانانو د رواني روغتیا بحران نور هم  19-کووېډ

د دسمبر میاشتې په لومړیو کې، د متحده ایالاتو عمومي جراح 

د هېواد د ځوانانو رواني روغتیا بحران  Vivek Murthyډاکټر 

ته د ځواب ویلو لپاره د شدیدې اړتیا په اړه هغه لارښوونې 

وبا د ځوانانو د رواني روغتیا  19-خپرې کړې چې د کووېډ

څخه د ماشومانو  19-بحران نور هم زیات کړی دی.  له کووېډ

او تنکیو ځوانانو د روغ او خوندي ساتلو لپاره د واکسین د 

سره کولو په ګډون د ناروغۍ د راکمولو په ګڼ شمېر اقداماتو تر

سره، اړونده لارښوونې د رواني روغتیا په ننګونو کې د وبا د 

ناورین اغیزې په ګوته کوي چې د یادې وبا له امله رامنځته 

شوي دي، او ترڅنګ یې هغه ننګونې هم په ګوته کوي چې په 

ۍ د تسلط څخه مخکې دې برخه کې په ټوله نړۍ باندې د ناروغ

 یې شتون درلود.

له بلې خوا، یادې لارښوونې د کورنیو، ټولنیزو سازمانونو، 

دولت، د تکنالوژۍ د اړوند شرکتونو او نورو څخه د ځوانانو د 

رواني روغتیا د ښه کولو لپاره د همغږي غبرګون د ترلاسه 

 کولو وړاندیز کوي.  د رواني روغتیا ننګونې د ماشومانو، تنکیو

ځوانانو او د انتقالي عمر لرونکو ځوانانو ترمنځ رښتینې او په 

پراخه کچه دي. د دغې ناروغۍ وبا په کور، ښوونځي او ټولنه 

کې د ځوانانو په تجربو کې بدلون راوستی دی. په راتلونکي کې 

زموږ د هیواد هوساینه په دې پورې اړه لري چې څرنګه کولی 

 وی د ګټې لپاره پانګونه وکړو.شو د راتلونکي نسل ملاتړ او د د

ناروغۍ پر وړاندې ډیری ادارې د  19-لکه څرنګه چې کووېډ

ځوانانو او لویانو د ساتنې لپاره خپلو چټکو هڅو ته ادامه 

ورکوي، په دې توګه له بلې خوا اړونده تمرکز باید په هرچا 

واچول شي چې یادې هڅې له هر اړخه پیاوړي شي.  اړونده 

وي چې څرنګه یو څوک کولی شي په دوه لارښوونې څرګند

اړخیز بحران کې د ماشومانو لپاره ملاتړ چمتو کولو په موخه 

 سره په ګډه هڅې وکړي.

په متحده ایالاتو کې په هرو پنځو ماشومانو کې یو یې د رواني 

 2019څخه تر  2009روغتیا له ننګونې سره ژوند کوي.  له 

چې د خفګان یا نا پورې، د لیسې عمر لرونکي زده کوونکي 

% څخه 40امیدۍ روان احساساتو راپور یې ورکړل شوی دی د 

یې له دریمې برخې څخه پورته ارقامو ته زیاتوالی موندلی دی.  

په دغو ارقامو کې د ځان وژنې پېښې هم په ورته موده کې د 

وبا له امله له پخوا څخه زیاتې شوي دي.  د یادو  19-کووېډ

% په جدي توګه د ځان 19تېر کال کې  ارقامو له جملې یې په

% یې 16% پورې زیاتوالی، او نږدې 36وژنې فکر کولو، تر 

هغه اشخاص دي چې د ځان وژنې پلان یې جوړ کړی دی، چې 

% زیاتوالی 44د پورته ذکر شوي لسیزې په اوږدو کې یې 

کلونو ترمنځ، په متحده ایالاتو  2018او  2007موندلی دی.  د 

نو ځوانانو او لویانو ترمنځ د ځان وژنې کچه کل 24-10کې د 

 % سلنه زیاته شوې ده.57

کال لومړني معلومات اټکل کوي چې د دې عمر  2020د 

لرونکو کسانو په ډله کې د ځان وژنې له امله نږدې 

 مړینې شاملې دي 7,000

لکه څرنګه یې چې یادونه وشوه، اړونده لارښوونې د 

لرونکو ځوانانو رواني روغتیا ته ځوانانو او د انتقالي عمر 

د ودې ورکولو لپاره یو لړ سپارښتنې را په ګوته کوي.  

 "په یاد سپارښتنو کې لاندې موارد شامل دي:

  اړونده کسان باید په دې پوه شئ چې رواني روغتیا د

 عمومي روغتیا یوه مهمه برخه ده.

  ځوانان او د هغوی کورنۍ ځواکمن شي ترڅو

ېژني هغه درک کړي او له هغې ستونزمن حالات وپ

 زده کړه وکړي.

  ،ډاډ ترلاسه شي چې هر ماشوم لوړ کیفیت لرونکي

ارزانه، او د کلتور سره سم د رواني روغتیا پاملرنې 

 ته لاسرسی لري.

  په زده کړو، ټولنې، او د ماشوم پاملرنې په اړونده

ترتیباتو کې د ماشومانو او ځوانانو د رواني روغتیا 

او د ماشومتوب او ښوونیز کاري ځواک  ملاتړ وشي.

 پراختیا او ورڅخه ملاتړ وکړي.

  هغه اقتصادي او ټولنیز خنډونه په ګوته شي چې د

ځوانانو، کورنیو او پاملرنې خدماتو د چمتو کوونکو 

لپاره د رواني روغتیا په برخه کې د رغنده رول 

 لوبولو خنډ ګرځي.

 ړنې پروسو په وخت سره د معلوماتو د راټولولو او څی

ته وده ورکړل شي ترڅو د ځوانانو رواني روغتیا 

اړتیاوې په چټکۍ سره معلومې او ورته ځواب وویل 

شي. په دې لړ کې د تکنالوژۍ او د ځوانانو رواني 

روغتیا ترمنځ د اړیکو په اړه ډیرې څیړنې شاملې 

دي، او د تکنالوژۍ اړوند شرکتونه باید د معلوماتو او 

په کارولو سره ډیر شفاف خدمات  لوګاریتمي پروسو

 وکړي ترڅو دا ډول څېړنې ترسره شي."

د ځوانانو د رواني روغتیا د ساتنې په اړه د عمومي جراح 

 PDF. - بشپړې لارښوونې دلته ولولئ

 

د بحران پر وړاندې خدمات او 

 ملاتړ
 د ځان وژنې مخنیوي ملي ادارې د اړیکې کرښه

موږ ټول کولی شو د ځان وژنې په مخنیوي کې مرسته 

، وړیا او محرم 24/7وکړو. دغه همېشنۍ فعاله کرښه 

 ملاتړ خدمات چمتو کوي.

8255-273) 800( 

 له ځوانانو څخه د ملاتړ خدمات: اړونده سرچینه 24/7

کلنۍ  26د سکرمنتو د سیمې له ځوانانو سره تر  24/7

پورې ملاتړ او د بحران او مبارزې پر مهال پاملرنې 

کوونکي. لومړیتوب اوسنیو او پخوانیو روزل شویو 

ځوانانو، یا پالونکو ځوانانو روزونکو ته ورکول کیږي 

شمېرې ته زنګ ووهئ یا ورته لنډ  )916 (7678-787

 لیکلي پیغام ولېږئ
 

 

 

 له دې پانې لیدنه وکړئ

HealthyChildren.org 

د امریکا د ماشومانو د اکاډمۍ 

اړوند ویب پاڼه د کورنیو لپاره 

واکسین په اړه د لا  19-د کووېډ

زیاتو معلوماتو ترلاسه کولو 

 لپاره.
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https://www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-youth-mental-health-advisory.pdf
https://www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-youth-mental-health-advisory.pdf
https://www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-youth-mental-health-advisory.pdf
تلیفون%20شمېره:%20800-273-8255
د%20تلیفون%20شمېره:%20(916)%20787-7678
https://www.healthychildren.org/English/health-issues/conditions/COVID-19/Pages/default.aspx


   

 ګوښه کېدل او قرنطین اړوند تازه معلومات

 

لپاره یې ازموینه مثبته  19-هغه کسان چې د کووېډ

 وي:

ګوښه کېدل، پرته له دې چې د  هر چا لپاره د •

واکسین حالت، پخوانۍ ککړتیا یا د نښو نشتوالي 

 ته یې پام وشي.
 ورځو لپاره په کور کې پاتې شئ. 5لږترلږه د  •

که چیرې د ناروغۍ نښې نښانې شتون و نه لري یا له  •

مه ورځ یا  5منځه تللي وي او د تشخیص نمونه * په 

اخېستل شوې ازموینې پایله منفي وروسته له هغې د 

ورځو وروسته ګوښه کېدل پای ته رسولی  5وي نو 

 شئ.

که د ازموینې توان و نه لرئ یا د ازموینې نه ترسره  •

کول غوره کړئ، او د ناروغۍ نښې نښانې شتون و 

ورځو وروسته  10نه لري یا له منځه تللي وي، نو د 

 ګوښه کېدنه پای ته رسولی شئ.

ولري، ګوښه کېدل باید تر هغه پورې که تبه شتون  •

 دوام پیداکړي ترڅو چې تبه له منځه ولاړه شي.

که له تبې پرته، د ناروغۍ نورې نښې نښانې له منځه  •

ورځو  10ولاړې نه شي، ګوښه کېدو ته باید تر 

پورې تر هغې دوام ورکړئ تر څو چې نښې مو له 

 منځه ولاړې شي.

ه جوړ او ورځو لپاره یوه ښ 10د نورو شاوخوا  •

مناسب ماسک واغوندئ، په ځانګړي توګه د کور د 

ننه د پاتې کېدو پر مهال )د ماسک اغوستلو په اړه د 

 لا زیاتو معلوماتو لپاره لاندې برخه وګورئ(

 * د چټک انتیجن ازموینې ته ترجیح ورکول کیږي

 

لرونکو  19-غیر واکسین شوي کسان څوک چې د کووېډ

 باید:کسانو سره مخامخ شوي دي 

تاسو غیر واکسین شوي یاست؛ یا   که قرنطین •

واکسین شوي او د تقویتي دوز وړ ګڼل شوي 

یاست خو لا مو هم خپل تقویتي دوز نه دی 

 ترلاسه کړی.

اړوند تقویتي واکسینونو ته مراجعه وکړئ ترڅو  19-کووېډ CDC)د 

 معلومه کړئ چې څوک د تقویتي دوز د ترسره کولو وړ دي(

له وروستي تماس وروسته چې  د هغه چا سره •

ورځو لپاره په  5لري، لږترلږه د  19-کووېډ

 کور کې پاتې شئ.

 مه ورځ ازموینه ترسره کړئ. 5په  •

ورځو وروسته پای ته  5قرنطین کېدای شي له  •

ورسیږي که چیرې د ناروغۍ نښې شتون و نه 

مه ورځ یا  5لري او د تشخیص په نمونه کې په 

وینې منفي وګڼل وروسته له راټول شوي ازم

 شي.

که و نه توانېږئ یا د ازموینې نه ترسره کول  •

غوره کړئ، او د ناروغۍ نښې نښانې شتون و نه 

ورځو وروسته ګوښه کېدنه پای  10لري، نو د 

 ته رسولی شئ.

ورځو لپاره، په ځانګړي  10د نورو شاوخوا  •

توګه د کور د ننه چاپېریال کې ښه جوړ او 

 مناسب ماسک واغوندئ

سو ته کلکه سپارښتنه کیږي چې واکسین یا تا  •

 تقویتي دوز ترسره کړئ.

که ازموینه مو مثبته وي، د ګوښه کېدنې لپاره پورته  •

 سپارښتنې تعقیب کړئ.

که د ناروغۍ نښې نښانې تجربه کړئ، معاینه ترسره کړئ  •

 او په کور کې پاتې شئ.

 

لرونکو کسانو  19-واکسین شوي کسان څوک چې د کووېډ

 مخامخ شوي دي باید:سره 

تقویتي دوز ترسره کړئ؛ یا  که قرنطین نشته •

هغه څوک چې واکسین شوي دي، خو تر اوسه 

 د تقویتي دوز وړ نه دي ګرځېدلي.

 مه ورځ ازموینه ترسره کړئ. 5په  •

ورځو لپاره یوه ښه جوړ او  10د نورو شاوخوا  •

مناسب ماسک واغوندئ، په ځانګړي توګه د 

کېدو پر مهال )د ماسک کور د ننه د پاتې 

اغوستلو په اړه د لا زیاتو معلوماتو لپاره لاندې 

 برخه وګورئ(

که ازموینه مو مثبته وي، د ګوښه کېدنې لپاره  •

 پورته سپارښتنې تعقیب کړئ.

که د ناروغۍ نښې نښانې تجربه کړئ، معاینه  •

 .ترسره کړئ او په کور کې پاتې شئ

 
ه اړه زموږ له لارښود دا معلومات د ګوښه کېدو او قرنطین پ

څخه دي چې په دې پاڼه کې یې موندلی شئ: 

https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communi

-Resources-19-Control/COVID-eDiseas-cable

Quarantine.aspx-or-Isolation-in-Those-for 

ښوونځي هم د اړونده سیمې او د ښوونځیو لپاره ایالتي 

لارښود کاروي چې کېدای شي ځینې برخې یې له پورته 

 معلوماتو څخه توپیر ولري.

 واکسینونه 19-د کووېډ
وړلو لپاره وبا د له منځه  19-واکسین ترسره کول د کووېډ

اخته شوي هم یاست  19-ترټولو مهمه وسیله ده. که په کووېډ

واکسین ترسره کړئ. د کالفورینیا هر  19-تاسو باید د کووېډ

کاله او له هغې پورته وي کولی  5اوسېدونکی چې عمر یې 

 شي وړیا واکسین ترلاسه کړي.

 

له درلودلو وروسته خپل  19-څه وخت کولی شم د کووېډ

ترسره کړم؟ تاسو کولی شئ خپل واکسین وروسته له واکسین 

هغې ترلاسه کړئ چې ګوښه کېدنه مو پای ته ورسیږي او د 

 ناروغۍ نښې مو له منځه ولاړې شي.

 

له درلودلو وروسته خپل  19-څه وخت کولی شم د کووېډ

تقویتي واکسین ترسره کړم؟ تاسو کولی شئ خپل تقویتي 

چې ستاسو ګوښه کېدنه  واکسین وروسته له هغې ترسره کړئ

پای ته ورسیږي او د ناروغۍ نښې مو له منځه ولاړې شي او 

هغه ټاکل شوی وخت تیر شوی وي چې ستاسو د لومړني 

 5میاشتې(، موډرنا ) 5واکسین له ترسره کولو څخه د فایزر )

میاشتې( واکسینونو لپاره  2میاشتې( یا جانسن او جانسن )

 درکول کیږي.

 

 

واکسین او تقویتي  19-کووېډد 

په  دوز اړونده لیدنې په دې

/https://myturn.ca.gov  پاڼه

 کې برابرولی شئ

که تاسې ملاقات اخیستلو کې 

یا  211مرستې ته اړتیا لرئ، 

ته تلیفون  529-4519 (916)

 وکړئ.

 4پاڼه 

 

https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communicable-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx
https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communicable-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx
https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communicable-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx
https://myturn.ca.gov/

